F Y
A Y

T.C.

TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BIiLiIMLERI

YUKSEK LiSANS PROGRAMI

ZIHINSEL YORGUNLUK UYGULAMASI SONRASI OYNANAN ARALIKLI VE
SUREKLI DAR ALAN OYUNLARININ PERFORMANS, PSiKOFiZYOLOJi VE
TEKNIK CEVAPLAR UZERINE ETKIiLERININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

Furkan OZTURK
Tez Damsman: Prof. Dr. Ersan ARSLAN

TOKAT- 2025



ETIK SOZLESME

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum ‘Zihinsel Yorgunluk Uygulamasi Sonrasi Oynanan
Aralikli ve Siirekli Dar Alan Oyunlarinin Performans, Psikofizyoloji ve Teknik Cevaplar
Uzerine Etkilerinin Incelenmesi’” adli bu calismada, tez icindeki tiim verilerin akademik
kurallar cergevesinde tarafimdan elde edildigini, bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi

durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu beyan ederim.
15.01.2025

Furkan Oztiirk



JURI KABUL VE ONAY SAYFASI

Furkan OZTURK tarafindan hazirlanan “Zihinsel Yorgunluk Uygulamas1 Sonrasi
Oynanan Aralikh ve Siirekli Dar Alan Oyunlarimin Performans, Psikofizyoloji ve
Teknik Cevaplar Uzerine Etkilerinin Incelenmesi” adli tez ¢alismasinin savunma sinavi
./../.... tarthinde yapilmis olup asagida verilen Jiiri tarafindan Oy Birligi ile Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Boliimii’nde Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri

Uye (BASKAN) T ..o eee e e e
Y€ & et e
UV & o voeres S oreverecereensevsincseers <osgl v ven gl oo olBEERF . ..o TR «........

Lisansiistli Egitim Enstitiisii Miidiir



TESEKKUR

Bu tez ¢aligmasinin hazirlanmasinda bana destek olan ve katki saglayan bir¢cok degerli

kisi ve kuruma tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Oncelikle, tez calismam boyunca beni ydnlendiren, bilgisi ve tecriibeleriyle bana yol
gosteren kiymetli danismanim Prof. Dr. Ersan ARSLAN’a en igten tesekkiirlerimi sunarim.
Kendisi, calismamin her agsamasinda bana rehberlik etmis ve destek olmustur. Ayrica, lisans
egitim siirecimden beri bana yol gosteren degerli hocam Rifat DEMIR’e ve tez siirecimde
desteklerini esirgemeyen degerli hocalarim Dog¢. Dr. Yusuf SOYLU ve Do¢. Dr. Biilent

KIiLIT’e tesekkiirlerimi sunarim.

Caligmamin yiiriitiilmesi esnasinda fikirleri ve onerileriyle katki saglayan jiiri tiyeleri
ve hocalarima, akademik anlamda bana kattiklar1 bilgiler ve yaptiklar elestiriler i¢in tesekkiir

ederim.

Ayrica, arastirma siirecinde goniillii olarak katilan sporculara ve ¢aligmamin saglikli
bir sekilde tamamlanmasina olanak taniyan TFF.3.Lig profesyonel futbol takimi Alanya 1221

FK’ya, bu siiregte verdikleri destek ve is birligi i¢in minnettarim.

Tez calismam siliresince bana her zaman manevi destek saglayan aileme ve
arkadaslarima da tesekkiirli bor¢ bilirim. Onlarin sabr1 ve destegi, bu c¢alismanin

tamamlanmasinda biiyiik rol oynamaistir.

Son olarak, yiiksek lisans Ogrenimim boyunca bana katki saglayan Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesindeki tiim akademisyenlere ve

caligsanlara tesekkiir ederim.



OZET

ZIHINSEL YORGUNLUK UYGULAMASI SONRASI OYNANAN ARALIKLI VE
SUREKLI DAR ALAN OYUNUNLARININ PERFORMANS, PSIKOFiZYOLOJI VE
TEKNIK CEVAPLAR UZERINE ETKILERININ INCELENMESI

Oztiirk, Furkan
Yiiksek Lisans, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri Boliimii
Tez Danmismani: Prof. Dr. Ersan ARSLAN
2025, xii + Sayfa

Bu ¢alismanin amaci, zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi oynanan aralikli ve
stirekli dar alan oyunlarinin performans, psikofizyoloji ve teknik cevaplar iizerine etkilerinin
incelenmesidir. 16 geng erkek futbol oyuncusu rasgele, kontrollii ve ¢apraz ¢alisma
metodunda 3 giin araliklar ile futbola 6zgii 4e4 dar alan oyununu aralikli (ADAO) ve siirekli
(SDAOQ) yontemle oynamiglardir. Oyunlar sirasinda oyuncularin kalp atim hiz1 (KAH), kalp
atim hizi yiizdesi (KAH%), katedilen toplam mesafe (KM) ve oyun siddeti (OS) kalp atim
hiz1 monitorii araciligiyla ol¢iilmiistiir. Bu cevaplara ek olarak, algilanan zorluk derecesi
(AZD), algilanan keyif derecesi (AKD), gorsel analog skala (GAS) cevaplari belirlenmistir.
Teknik aktivite cevaplarinin analizi i¢in oyunlar kaydedilmistir. Calismadan elde edilen
sonuglara goére, ADAO ve SDAO oyunlarda OS ve KM degiskenleri digsinda biitiin
degiskenlerin grupigi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Bu
sonucglara ek olarak, AZD, AKD, GAS ve KAH degerleri ADAO ile SDAO gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Grupici degerlendirmelerde ADAO
oyununda basarili pas, basarisiz ikili miicadele ve basarili tek pas degiskenlerinde anlamli fark
bulunurken, SDAO oyununda basarisiz tek pas degiskeni disindaki biitiin teknik aktivitelerde
anlaml fark bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglara ek olarak, gruplararasi degerlendirmelerde
yalnizca SDAO oyununda basarisiz pas degiskeninda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Sonug¢ olarak, oyun karaktersitiginin kesikli veya siirekli olmasi
oyunun sadece psikofizlojik cevaplarini degil ayn1 zamanda teknik aktivitelerini de etkiledigi

belirlenmistir. Antrendr ve uygulayicilarin bu sonuglar1 dikkate alarak antrenmanlarda farkli



yapilardaki oyunlar1 kullanarak gen¢ oyuncularin performanslarin1  arttirabilecegi

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar Alan Oyunlari, Aralikli Oyun, Siirekli Oyun, Psikofizyoloji,
Zihinsel Yorgunluk



ABSTRACT

EFFECTS OF MENTAL FATIGUE ON PERFORMANCE, PSYCHOPHYSIOLOGICAL
AND TECHNICAL RESPONSES IN INTERMITTENT AND CONTINUOUS SMALL-
SIDED SOCCER GAMES

Oztiirk, Furkan
The Department Movement and Training Division
Thesis Advisor: Prof. Dr. Ersan ARSLAN
2025, xii + pages

This study investigated the effects of intermittent and continuous small-sided games
on performance and psychophysiological and technical responses after mental fatigue
intervention. Sixteen young male soccer players played 4v4 small-sided games intermittently
(INT) and continuously (CONT) for 3 days in a randomized, controlled, crossover study.
During the games, players' heart rate (HR), heart rate percentage (HR %), total distance
traveled (TD), and game intensity (GI) were measured using a heart rate monitor. In addition
to these responses, ratings of perceived exertion (RPE), perceived enjoyment (PE), and visual
analog scale (VAS) responses were determined. Games were recorded to analyze technical
activity responses. According to the results obtained from the study, a statistically significant
difference was found in the between-group values of all variables except for TD and Gl
variables in INT and CONT games (p<0.05). In addition to these results, a statistically
significant difference was found between INT and CONT groups in RPE, PE, VAS, and HR
responses (p<0.05). In within-group analyses, a significant difference was found in the
variables of successful pass, unsuccessful double tackle, and successful single pass in the INT
games, while a significant difference was found in all technical activities except the variable
of unsuccessful single pass in the CONT games (p<0.05). In addition to these results, a
statistically significant difference was found only in the unsuccessful pass variable in the
CONT game (p<0.05). In conclusion, it was determined that whether the game characteristic
is intermittent or continuous affects not only the psychophysiological responses but also the
technical activities. Coaches and practitioners can increase the performances of young players

by using games with different structures in training and considering these results.
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1.GIRIS
1.1. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Arastirmacilar futbolu, igerisinde bir¢ok parametre bulunduran ve bu uzun stireli
oyun yapisinda gii¢, mukavemet, ¢eviklik gibi motor yeteneklerinin yan1 3sira teknik ve
taktik, farkli yonlere reaksiyon kosular1 ve ikili miicadeleler gibi oyuna 6zel durum ve
Ozelliklere sahip olan spor bransi olarak tanimlamaktadirlar (Tessitore ve ark., 2006).
Futbolda oyunun giderek hizlanmasi futbolcular icin is ylkiiniin artmasiyla birlikte
oyuncularin geride kalan sezondan daha ¢ok ¢alismalarina neden olmustur (Reilly ve
White 2005). Bu nedenle, futbol miisabakasinin fizyolojik ve fiziksel ihtiyaclarinin
belirlenmesi glinden giine daha fazla 6nem arz etmektedir. Futbol oyunu 6zellik olarak
yiiksek siddetli aktivitelerle diisiik siddetli aktivitelerin bir araya gelmesinden olusur
(Bangsbo, laia, ve Krustrup 2008; Meckel, Machnai, ve Eliakim 2009; Svensson ve
Drust 2005). Bloomfield, Polman, ve O’Donoghue (2007)’ de yaptiklari ¢aligmada
futbol oyunundaki performansin %80-90’lik kisminin diisiik siddetli aktivitelerden
olustugunu, kalan %10-20’lik kisminin ise yiiksek siddetli aktivitelerden olustugunu
belirtmektedirler. Futbol oyununun fizyolojik gerekleri futbolcularin aerobik, anaerobik,
kuvvet, esneklik ve ¢abukluk kapasitelerinin yeterli diizeyde olmasini gerektirir. Bu
fizyolojik gereklilikler sporcudan sporcuya, oynadigi pozisyona ve takiminin oyun
stiline gore degisiklik gosterir (Bradley ve ark., 2009; Di Salvo ve ark., 2009; Gregson
ve ark., 2010). Sporcu ve antrendr i¢in 6nemli olan sporcunun fiziksel performansi ile
ilgili en detayli bilgileri en kisa siirede toplayip kisa ve uzun donemli antrenman
programlarin1 net olarak belirlemek, sporcuya objektif geri doniit vermek ve sporcuyu
daha iyi antrenman yapmak i¢in motive etmektir (Svensson ve Drust 2005). Futbol
oyuncularinin ~ fizyolojik  gerekliliklerinin  bilinmesi; antrendrlerin  antrenman
programinin hazirlamasinin yani sira enerji ithtiyacini belirleme ve olasi sakatlik riskini
azaltmasma yardimci olur (Koklii, Ozkan, ve Ersdz 2009; O’Donoghue ve ark., 2001).
Glinlimiiz futbolunda ma¢ kazanma ihtimali futbolcularin sahadaki yiiksek siddetli
aktiviteleri yapabilme oranina baglidir ve bu oran ma¢ kazanma olasiliginda belirgin bir
etkiye sahiptir (Dodd ve Newans 2018) .Yapilan ¢alismalar oyuncularin oynadiklari
mevkilere gore yaptiklart hareketler ve hareketlerin sikligi, gibi parametrelerde
farkliliklar oldugunu gostermektedir (Bloomfield ve ark., 2007; Rampinini ve ark.,

2007). Ornek olarak, orta saha mevkisinde oynayan bir oyuncunun diger mevkilerde

1



oynayan oyunculara gore daha fazla mesafe katettigi, forvet mevkisinde oynayan
oyuncularin daha fazla yiiksek siddetli aktivite yaptigi, diisiik siddetli kosu ve yiiriime
gibi daha diisiik siddetli aktiviteler arasinda bir fark gozlemlenmedigi, orta saha
oyuncularin ise orta siddetli hareketleri daha fazla yaptig1 belirtilmektedir (Tablo 1.1)
(Valter Di Salvo ve ark., 2007).

Tablo 1.1. Farkli mevkilerde oynayan futbolcularin farkli hizlarda katettikleri mesafe

degerleri

Mevki 0-11.0 11.1.14.0 14.1-19 19.1-23.01 >23.1
km/s (m) km/st(m)  km/st(m) km/st(m) km/st(m)

Merkez 7080 £420 1380+232 1257+244 397+£114 215+100

Defans

Kanat Bek 7012 £ 377 1590 £257 1730+£262 652+179 402 + 165

Orta Saha 7061 £ 272 1965+ 288 2116+369 627+184 248+116

Kanat 6960 + 601 1743 £309 1987+412 738+174 446+ 161

Forvet 6958 £ 438 1562 £295 1683 +413 621 +161 404 + 140

(\Valter Di Salvo ve ark., 2007)

1.2. Futbol ve Enerji Sistemleri

Futbol antrenman programi hazirlarken enerji sistemlerinin iyi bilinmesi ve ona
uygun antrenman planlamasi yapilmasi gelisim acisindan Onemlidir. Aerobik ve
anaerobik olmasi tlizeri enerji iki yolla saglanmaktadir. Aerobik dayaniklilik; oksijen
bor¢lanmasina girmeyip, oksijenin yeteri diizeyde alindigi organizmanin tamamen bu
enerji sistemini kullanarak ortaya ¢iktig1 oOzelliktir (Sevim 1997). Anaerobik
dayaniklilik ise yiiklenme seviyesinin yiiksek oldugu islerde organizmanin oksijen
bor¢lanmasina girip oksijensiz ortamda i yapmasina ragmen isi devam ettirebilme
ozelligidir (Sevim 1997). Futbolcular i¢in oyundaki ani hizlanma, sprint, kayma, sut
atma gibi yliksek siddetli hareketler icin gerekli olan enerji anaerobik metabolizma
tarafindan karsilanir (Bangsbo 1994b; Hollmann ve ark., 1981). Futbol miisabakasini

izlerken enerji sistemleri iizerinden inceledigimizde macta maksimum oksijen tiiketim

kapasitesinin (VO2maks) kullanimini %80 veya {lizerinde, kalp atim hizi yilizdesinin



(%KAHmaks) ortalama %80 civarinda oldugu kandaki laktik asit (La) seviyelerinin ise
ortalama 2-10 mmol.L? olmakla birlikte bireysel farkliliklara gore bu seviyenin 12

mmol.L? diizeylerine kadar ¢ikabildigi gozlenmistir (Bangsbo, Mohr, ve Krustrup
2006).

Aslan ve ark., (2012) geng futbolcularla yaptiklar1 bir ¢alismada La degeri 3.95
mmol.L? civarinda iken 11 yasindaki cocuk futbolcularda bu deger 3.1-8.1 mmol.L?
arasinda degiskenlik gosterip, ortalama degerin ise 4.8 mmol.L™ oldugunu tespit
etmislerdir. Bangsbo ve ark., (2006) iist diizey futbolcularda, miisabaka igerisinde
yaptiklar1 aksiyonlarin %90’nin aerobik ortam da %8,6’simin ise anaerobik ortamda
gerceklestigini vurgularken, oksijensiz ortamda yapilan aksiyonlarin yiizdelik olarak
diisiik ¢cikmasi mag siiresince onemsiz olarak goziikse de Reilly, Bangsbo, ve Franks
(2000) defansif anlamda top kazanmada ve sonuca gitmede anaerobik nitelikli
aksiyonlarin fazla oldugunu yaptiklari ¢alismada vurgulamislardir. Bangsbo ve ark.,
(2006) futbol miisabakasinda iist diizey futbolcularin 150-250 adet siddetli is yaptiklar
icin antrenman planlamasimin da yiiksek siddetli hareketleri yapabilme kapasitesini
gelistirmek ve bu yiiksek siddetli hareketlerden sonra hizli yenilenme &zelliginin
arttirilmasina yonelik planlama yapilmasini soylerken, (Mohr, Krustrup, ve Bangsbo
2005) yenilenmenin daha hizli olmas1 ve mevcut antrenman kapasitesinin arttirilmasi
icin aerobik ve anaerobik antrenman metotlarin1 kombine sekilde kullanilmasinin

gelisime katki saglayacagini vurgulamislardir.

1.3. Futbol ve Geleneksel Dayaniklilik Antrenman Yoéntemleri

Futbolda performansi maksimum seviyelere ¢ikarmak i¢in teknik, taktik ve yani
sira fiziksel yeteneklerin bir arada kullanilmasi gerekmektedir (Kalapotharakos ve ark.,
2006). Antrendrlerin genellikle dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in kullandiklar
topsuz kosu antrenmanlart top ile birlikte yapilan antrenmanlarda yeterli diizeyde
egzersiz siddetine ulagilamadig: diisiincesidir (Hoff ve ark., 2002). Kosu egzersizleri her
ne kadar futbolcular tarafindan begenilmese de VO2zmaks gelisimi igin yeteri diizeyde
yiiklenmenin sadece futbol egzersizleri ile olmayacag: belirtilmistir (Hoff ve ark.,
2002). Helgerud ve ark., (2007)’de yaptiklari bir galismada KAHmaks’ 1n %90-95 inde 8
hafta siiren ve haftada 3 kez topsuz yapilan yiiksek siddetli antrenmanlarin sirasiyla
VOomaks' da %7.2, anaerobik esikte %9.6, kosu ekonomisinde ise %11.7’1lik bir gelisim



saglandigin1 ifade etmislerdir. Antrenman siddetinin belirlenmesi i¢in geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarinda kullanilan kalp atim hizi (KAH) ve La uygulanan
antrenmanin enerji sistemleri hakkinda bilgi vermesinin yan1 sira amaglanan antrenman
siddetinde c¢alisip calisilmadigr hakkinda da bilgi verir (Arslan, 2013). Bu bilgiler
1s18inda, yapilacak yogun aralikli dayaniklilik antrenmanlart KAHmaks’in -~ %90
siddetinde veya kandaki La oraninin 6-12 mmol/L™? antrenman siddetinde, 2-8 dakika
arasinda siiren, aralikli uygulanan yaygin dayaniklilik antrenmaninda ise KAHmaks’1n
%85-90 siddetinde veya kandaki La oraninin 4-6 mmol/L™ siddetinde 8-15 dakika siiren
aralikli antrenman yontemidir (Arslan t.y.) Bu sekilde yapilan aralikli antrenmanlarda
setler arasi dinlenme genellikle 3-5 dakika olarak soOylenir (Arslan, 2013). Bu tarz
siddeti yiiksek aralikli antrenmanlardan sonra kandaki atik maddelerin uzaklastirilmasi
icin yapilan yenilenme antrenmanlar1 ise KAHmaks’in %70°ninde veya kandaki La

oranmin 0,5-1,5 mmol/L! diizeyinde kullanilarak yapilmaktadir (Arslan t.y.)

1.4. Futbol ve Dar Alan Oyunlar

Futbol, birden fazla degiskeni igerisinde barindirmasina ragmen bu degiskenlerin
birgogunu antrene ederken oyunun dogal yapisina yakin sekilde olan antrenman
modelleri kullanilmaktadir (Casamichana ve Castellano 2010; Dellal ve ark., 2011,
Dellal, Varliette, ve ark., 2012). Daha ¢ok efor sarf edilen sporlarda, maksimal efora
sadece antrenmanlarda uygulanan yontemlerin miisabaka sartlarina uygun olmasi ile
ulasilabilir (Bompa, 1994). Antrendrler tarafindan bu sartlara uyum saglayabilecek dar
alan oyunlart siirekli veya aralikli yiiklenme yontemleri ile popiiler bir antrenman
yontemi olarak uygulanmaktadir (Castagna ve ark., 2007). Reilly ve White (2005)
uygulanan dar alan oyunlarinin farkli bir antrenman yontemi olan aralikli ¢caligmalara
gore sezon igerisinde de uygulanabilecegini sOylemislerdir. Arastirmacilar (Kelly ve
Drust 2009) yaptiklar1 bir ¢alismada futbol antrenmanlarinda fiziksel ve dayaniklilik
gelisimi igin siirekli olarak dar alan oyunlarinin kullanildigini ifade etmislerdir. Dar alan
oyunlari, (DAO) amaci ve hedefi belli olan 11-11 sporcu sayisindan az, standart futbol
sahasindan ufak bir alan1 kapsayan ve oyunun normal kurallariyla veya farkli kurallarda
oynanan antrenman yontemidir (BIZATI 2016; Caso ve van der Kamp 2020; Hill-Haas
ve ark., 2011a). DAO oyunun dogasini esas alan ve futbolda en fazla tercih edilen

antrenman uygulamasi olarak gosterilmektedir (Folgado ve ark., 2019). Futbolda DAO



teknik, taktik ve ayni1 zamanda fiziksel parametrelerin gelisimi saglayan ve miisabaka
sartlarina yakin olmasiyla miisabaka verimliligini arttiran bir antrenman metodudur
(Dellal, Owen, ve ark., 2012). Bu nedenle, DAO hem fiziksel parametre seviyelerini
arttirmak ayni zamanda da teknik ve taktik diizeylerini gelistirmek i¢in siklikla tercih
edilen bir antrenman yontemidir (Duarte ve ark., 2009; Eniseler 2010; Gamble 2004;
Nurmekivi ve ark., 2002; Sainz ve Cabello 2005). Dellal ve ark., (2008a) futbolda
geleneksel olarak tanimlanan kosu antrenmanlariyla DAO KAH karsilastirilmasinin
yapildig1 bir ¢alismada, sporcu sayisinin az oldugu DAO ile siire bakimindan kisa,
siddet agisindan yiiksek olan diiz kosu antrenmanlarinin hemen hemen aynit KAH
degerlerine sahip oldugu fakat bununla birlikte DAO dayaniklilik gelisimi yani sira
teknik ve taktik gelisimde de etkili oldugu gozlemlenmistir. Little ve Williams (2006)
ist diizey sporcularin yani sira geng¢ oyuncularda, oynanan DAO birim antrenman
icerisinde dayaniklilik gelisimini futbola 6zgli sekilde yapilmasimnin c¢ok daha iyi
sonuclar verecegini ve katki saglayacagini vurgulamislardir. DAO egzersiz siddetini
belirlemek i¢in kullanilan yontemler arasinda La dl¢iilmesi (Billat, Petit, ve Koralsztein
1996). KAH veya KAHmaks takibi (Hoffman, 2001) gibi farkli parametreler {izerinden
degerlendirmeler yapilabilir. Barnes ve ark., (2014) Avrupa’nin st diizey liginde 2006-
2007 sezonuyla 2012-2013 sezonundaki verileri karsilagtirmislardir. Veriler sonucunda
sporcularin toplam kosu mesafelerine iliskin anlamli bir fark gozlenmemekle birlikte
futbol oyununun teknik ve taktik gelisimi ile takim boyunun kisaldig:i atilan sprint
sayllarinin ve yapilan yiiksek siddetli aktivite sayilarinin arttigi raporlanmistir. Bu
calisma 1s18inda takim boyunun kisalmast ve oyunun ge¢mise gore daha hizh
oynanmast futbol oyunundaki DAO antrenman metodunun 6nemini arttirmistir. DAO,
oynanilan alan oOlgiisii, sporcu sayisi, oyun siiresi, set sayisi, setler arasi verilen
dinlenmeler, oyunlarin kalecili ve kalecisiz oynanmasi gibi bazi faktorler ile antrenman
siddetini ve yogunlugunu degistirmektedir (Little 2009). Oyun alaninin biiyiik olmasi
katedilen mesafenin daha fazla olmasinin yani sira antrenman siddetinin de artmasina
neden olur. Oyuncu sayisinin azalmasiyla birlikte futbolcularin top ile temas etme
siklig1, antrenman siddetinin artmasina neden olan bir faktordiir (Little ve Williams,
2006, Rampinini ve ark., 2007 ). Top ile uygulanan dayaniklik antrenmani alanlar
Tablo 1.2.’de verilmistir (Little 2009).



Tablo 1.2. Top ile uygulanan dayaniklilik antrenmani alanlari

Oyun Tiirii Kiiciik Orta Biiyiik
3x3 12x20m  15x25m  18x30m
4x4 16x24m  20x30m  24x36m
5x5 20x28m  25x35m  30x42m
6X6 24x32m  30x40m  36x48 m

1x1 Baskili 5x10 m 10x15 m 15x20 m

2x2 Baskih 10x15 m 15x20m  20x25 m

3x3 Baskili 15x20 m 20x25m  25x30 m

4x4 Baskih 20x25 m 25x30m  30x35m

5x5 Baskih 25x30 m 30x35m  35x40m

(Little 2009)

1.5. Dar Alan Oyunlari: Aralikh ve Siirekli Oyunlarin Karsilastiriimasi

Futbol, kisa siireli yiiksek siddetli kosular1 ve daha uzun siireli diisiik siddetli
egzersizleri kapsayan aralikli bir yapiya sahiptir (Rampinini ve ark., 2007). Aerobik
enerji liretimi futbolda enerji saglanmasina hakim olsa da elit kidemli oyuncular bir mag
sirasinda 250'ye kadar kisa yiiksek siddetli aktivite gerceklestirir ve bu, yogun oyun
donemlerinde yiiksek anaerobik talepleri gosterir (Bangsbo 1994b). Ozellikle yiiksek
mag¢ performansi i¢in, oyuncularin yogun aktivite seviyelerini siirdiirme yeteneklerinin
arttirtlmas1 ve ayn1 zamanda yorgunlugun sinirlandirilmasi esastir, bu da oyuncularin iyi
gelismis aerobik dayanikliliga ihtiyag duydugu anlamina gelir (Yusuf Kokli ve ark.,
2015). Aralikli dar alan oyunlari (ADAO) ve siirekli dar alan oyunlart (SDAO)
antrendrler tarafindan gen¢ ve iist diizey takimlarin futbol antrenmanlarinda aerobik
dayanikliligr gelistirmek i¢in kullanilmaktadir (Fanchini ve ark., 2011; Hill-Haas,
Dawson, ve ark., 2009; Hill-Haas ve ark., 2011a; Jones ve Drust 2007). Cesitli



aragtirmalar daha 6nce ADAO’larin etkisini aragtirmistir. (Fanchini ve ark., 2011) 3x3
oynanan ve oyun siireleri 2, 4 ve 6 dakikalik olan ADAO’nin egzersiz siddetine etkisi
olup olmadiginmi incelemistir. Cikan sonuca gore, oyun siliresinin artmasinin oyunun
siddetinin azalmasia neden oldugu ve ilk oyun sirasinda olusan KAH degerleri diger
oyunlara gore daha diisiik ¢iktig1 belirtilmistir. Hill-Haas, Rowsell, ve ark., (2009) ayn
stirelerde oynanan 2'ye 2, 4'e 4 ve 6'ya 6 oyunlarda SDAO ve ADAO arasindaki
fizyolojik degiskenleri karsilagtirmistir. La ve %KAHmas yanitlarinda SDAO'nun
ADAO’ya gore onemli Olclide daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. ADAO veya
SDAO antrenmanlarinin hi¢bir antrenman metodunun digerine gére 6nemli bir avantaj
saglamadigini gosteren ve her ikisinin de futbola 6zgli antrenman i¢in kullanimini
destekleyen birka¢ ¢alisma vardir (Hill-Haas, Coultts, ve ark., 2009; Kokli 2012). Varli
ve ark., (2022) yaptiklar1 bir ¢alismada 4e4 SDAO, ADAO ve kombine DAO
oynatmiglardir. ADAO 4 dakikalik 2 setten ve set aras1 2 dakika pasif dinlenme seklinde
uygulanmistir. SDAO ise 8 dakika tek set halinde oynanmistir. Kombine metot ise
sporculara 6dnce maksimal aerobik hizlarmmin %110’una karsilik gelecek 30 saniye 15
saniye gidis 15 saniye doniis seklinde kosu yaptirip ardindan 3,5 dakika DAO
oynatilmis ve bu 2 set yaptirilmistir. Ortalama KAH, ortalama kalp atim yiizdesiKAH%
ve algilanan zorluk derecesi (AZD) degerlerinde anlamli bir fark goriilemezken toplam
kat edilen mesafe (KM) ADAO ve SDAQO’ ya gore kombine metot da daha fazla
gozlenmistir. Bagka bir ¢alismada, toplam egitim siiresinin ayni oldugu 2 DAO’nun
etkisini incelenmistir. SDAO 1x24 dakika, ADAO ise 4x6 dakika oynanmis ve setler
arasi 1,5 dakika pasif dinlenme verilmistir. SDAO’da KAH ve AZD cevaplart ADAO’
ya gore daha yliksek bulunmustur. Yiiksek hizda katedilen mesafe ve sprint gibi fiziksel
yanitlar ise ADAO’da daha fazla bulunmustur (Hill-Haas, Rowsell, ve ark., 2009).

1.6. Dar Alan Oyunlar ve Psikofizyolojik Cevaplari

Futbolda antrenman yiikiinii hesaplamak i¢in i¢ yiik (KAH) dis yiik (KM) gibi
veriler kullanilabilir. Bu yiik hesaplamasi, antrenman siddetini ve siddetle iligkili olan
cevaplarin giderek Onem kazandigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, antrenman ve
miisabaka da sporcularin i¢ ve dig yiiklerinin 6l¢limii sporcularin performanslarini
kontrol altinda tutmak ve yonetmek icin kilit bir gérev olarak goriilmektedir (Bartlett ve
ark., 2017). DAO fiziksel parametreyi gelistirdigi gibi teknik ve taktik gibi futbolun

icinde bulunan uygulamalar1 tekrar ettiginden dolay:r etkili bir antrenman yontemi
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olarak goriilmektedir (Dellal ve ark., 2008a; Los Arcos ve ark., 2015; San Roman-
Quintana ve ark., 2013). Antrendrler bu oyun yontemiyle futbola 6zgii dayanikliligi ve
aerobik performans: miisabaka sartlarina benzer oldugundan dolayr DAO’yu siklikla
kullanirlar (Dellal, Varliette, ve ark., 2012; Impellizzeri ve ark., 2006a). Bu arastirmalar
sonucunda DAO futbolun ihtiyaci olan fiziksel 6zellikleri gelistirdigini gostermistir
(Dellal ve ark., 2008b). Futbol oyunu igerisine DAO eklemek antrenmanlarin karmasik
yapist sebebiyle olumlu etkiler sagladigi goriilmektedir (Hill-Haas, Rowsell, ve ark.,
2009).

Performansin maksimum seviyelere ¢iktig1 sporlarda, antrenmanin miisabaka
sartlarina uygun olarak hazirlanmasi durumunda bu antrenmanlarin gelisim ag¢isindan da
fayda sagladigi bilinmektedir. Bu nedenle, DAO oyunun ihtiyaci dogrultusunda
uygulandig1 ve igerisinde futbola 6zgii hareketleri kapsadigindan dolay1 ihtiya¢ duyulan
fiziksel ozellikleri gelistirmekte geleneksel antrenmanlara gére daha verimli oldugu
gorilmistiir (Impellizzeri ve ark., 2006a). DAO hazirlanirken veya antrenmani takip
edilirken fiziksel ve fizyolojik verilerden yardim almak antrenmanin verimini arttirmak
ve hedefledigimiz antrenman programini tasarlamak i¢in énemlidir (Mujika 2013). Bu
baglamda yapilan caligmalar, DAO’da sporcularin oyun sirasinda maruz kaldiklar
yiikleri 6lgmenin 6nemini vurgulamistir (Casamichana, Bradley, ve Castellano 2018;
Sanchez-Sanchez ve ark., 2017). DAO’da, antrenmanin siddeti, La seviyesi, KAH takip
edilmesi ve AZD’nin belirlenmesiyle degerlendirilir (Atl ve ark., 2013; Hill-Haas ve
ark., 2011b; Rampinini ve ark., 2007).

Hem futbol antrendrleri hem de spor bilimcileri, antrenman yiikiindeki ince
farkliliklarin psikometrik ve fizyolojik degiskenler lizerindeki giiclii etkisi nedeniyle
(Thorpe ve ark, 2015) bu durumu psikofizyolojik bir olay olarak
kavramsallastirmiglardir (Coutts ve ark., 2008; Haddad ve ark., 2013). Sonug olarak,
antrenmanin yiikii, stres seviyesi, antrenmanla ilgili duygular ve psikofizyolojik
siireclerin dogru sekilde islememesi, planlamayi, siddetleri ve antrenman metotlarini
degistirebilir (Fessi ve ark., 2016). Futbolda oyuncularin antrenman yiikiini ve
performanslarini izlemek i¢in bircok yontem ve antrenman izleme sistemi
gelistirilmistir (Gaudino ve ark., 2015). Antrenman ve miisabakadaki dis yiikiin

Olciilmesi i¢in gelistirilen kiiresel konumlama sistemi (GPS) (Johnston ve ark., 2014)



gibi ol¢iim araclar ile KAH ve KM gibi ma¢ ve antrenman yiiklerinin ol¢iiliip
oyuncularin i¢ ve dis yiikleri arasindaki iligskinin ortaya ¢ikmasina giinden giine ilgi
giderek artmistir (Bartlett ve ark., 2017). Fizyolojik durumlarin1 ve psikometrilerini
gormek i¢in farkli olgekler kullanilmaktadir (Buchheit ve ark., 2013; Coutts ve
Reaburn 2008; Gaudino ve ark., 2015; Saw, Main, ve Gastin 2016). AZD spor alaninda
kullanilmas1 kolay ve popiiler bir yaklagimdir. Sporcudan her antrenman boliimii i¢in
1 ile 10 arasinda (1 ‘cok, ¢ok kolay’ ve 10 ‘cok zor’) bir sayiy1 sdyleyip o antrenman
boliimiinii derecelendirilmesi istenir ve bu antrenmanin zorlugunun belirlenmesi ve
planlama yapilmasi1 yardimer olmasinin yaninda AZD diger antrenman ylikiinii takip
etme yontemleri ile karsilastirilip aralarindaki iliski incelenebilir (Haddad ve ark.,
2013; Lovell ve ark., 2013; Selmi ve ark., 2018). AZD, maliyet bakimindan diisiik,
kullanim agisindan basit ve giivenilir oldugundan dolayir takim sporlar1 agisindan

giderek popiilerlesmistir (Scott ve ark., 2013).

Elit seviyedeki futbol maglarinda, kisa stireli algilanan eforun yiiksek siddetli
kosuya, hiza ve bire bir miicadeleye yansirken (Gaudino, Alberti, ve laia 2014), elit
olmayan oyuncularda KM ile AZD arasinda iliskinin yiiksek oldugu gosterilmistir
(Casamichana ve ark., 2013). DAO ile ilgili yapilan birgok farkli ¢alisma da kalecili ve
kalecisiz oyunlarda (Owen, Twist, ve Ford 2004), oyuna dahil edilen joker
oyuncusuyla birlikte elde edilen AZD cevabi daha diisiik ¢ikmistir (Sanchez-Sanchez
ve ark., 2017). Jokerlerin oyuna katilmamasiyla birlikte esit olan iki takim
oyuncularinin oyunda daha fazla hareketli ve aktif oldugu (Kokli ve ark., 2011) 1lel
oyunlardaki aktivitenin arttigi (Sanchez-Sanchez ve ark., 2015) ve buna bagli olarak
AZD cevaplarinin da yiikseldigi gorilmektedir. Bununla birlikte kalecisiz oyunda
AZD cevabi kalecili oyuna gore daha yiiksek seviyede oldugu gozlenmistir. AZD ve
La gibi oOlgiim araglar1 kullanilarak sezon igerisindeki aerobik diizey Olciilebilir
(Impellizzeri ve ark., 2006b). AZD yanitlarinin siirekli (Foster ve ark., 2001) ve aralikli
(Foster ve ark., 2001; Impellizzeri ve ark., 2004) antrenman igin tiim antrenman
seansinin siddetini 6lgmek iizere gecerli ve kullanisl bir yontem oldugu bildirilmistir

(Coutts ve ark., 2009).

Bazi aragtirmalar, DAO’daki egzersiz siddetinin oyun alan1 ve oyuncu sayisi

ayni anda degistirildiginde de farklilik gosterebilecegini ortaya koymustur (Halouani



ve ark., 2014). Yapilan bir ¢alismada ii¢ farkli sekilde oynanan DAO (2e2, 4e4, 6a6)
ve sporcular iizerindeki psikofizyolojik tepkileri (KAH, LA, AZD) belirlemek icin
yapilan ¢alismada oyuncu sayisinin azaldigt DAO’da psikofizyolojik tepkilerin arttigi
gozlemlenmistir (Hill-Haas ve ark., 2008). Arastirmalar, aktiviteden zevk alan
sporcularin daha fazla igsel motivasyona sahip oldugu gostermektedir (Pelletier ve
ark., 1995). Bununla birlikte gen¢ oyuncular psikolojik ihtiyaglarinin karsilandigini
gordiiklerinde daha fazla i¢sel motivasyon saglandigini bildirmislerdir (Alvarez ve
ark., 2009). Kiiciik sahada oynanan futbol oyunlari, biiyiik bir sahada 11 kisiyle
oynanan oyunundan farkli olarak oOzellikle gen¢ oyuncular igindir (Castagna,
D’OTTAVIO, ve Abt 2003).

Aralikli antrenman futbolda, anaerobik hizi dayanikliliginin (Helgerud ve ark.,
2001) ozellikle geng futbolcular da aerobik performansi yiikselttigi veya ayni seviye
de devam ettigi kanitlanmis olsa da antrendrler bu fizyolojik faktdrlerin yani sira
teknik ve taktik olarak gelisim saglanmasindan dolaytr DAO’yu tercih etmektedirler
(Ford, Yates, ve Williams 2010). Aralikli antrenman ve DAO’nun karsilastirildigi bir
calisma da sporcularin DAO’da aralikli antrenmana kiyasla daha ¢ok keyif aldiklar
belirtilmistir (Los Arcos ve ark., 2015). Farkl:1 bir ¢alisma da 3e3, 6a6 DAO ile aralikli
mekik kosusunu karsilastirmis ve DAO’nun kosuya kiyasla daha fazla keyif verdigi
belirtilmistir (Ravier ve ark., 2019). Aralikli antrenman, tekrarli sprint gibi futbol
antrenmanlarinda kullanilan yontemler siirat, sigrama, oksijen kullanimi gibi
ozellikleri iyilestirse de DAO antrenman yontemi gibi sporculari motive etme, keyif
alma, psikolojik olarak ruh haline olumlu bir etkilerinin olmadigi vurgulanmistir
(Owen ve ark., 2012). Bu durumun tersine, DAO diinya genelinde antrendrler ve
sporcular tarafindan begenilmekte ve sik olarak kullanilmaktir (Aguiar ve ark., 2013;
Dellal, Owen, ve ark., 2012; Hill-Haas ve ark., 2011b).

1.7. Dar Alan Oyunlar ve Kinematik Cevaplar

Futbol gibi takim halinle oynanan oyunlarda iist diizey performans tepkileri elde
etmek i¢in yalnizca teknik ve taktik calismalar degil bunun yami sira fiziksel
kapasitelerini de maksimum seviyeye ¢ikarmak zorundalardir (Hill-Haas ve ark., 2010).
Bu nedenle, DAO bu unsurlarmi gelistirebilecek antrenman metodu olarak onerilmistir

(Gabbett ve Mulvey 2008). DAO, futbol magina benzer aktiviteler ve ma¢ temposuna
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yakin yiiklenmeler icermesinden dolayr futbol miisabakasiyla benzer yiiklenmeler
olusturmaktadir (Gabbett 2006). Futbolda mac¢ analizi, amaci ve uygulama bi¢iminde
cesitlilik gosterse de puanlama, futbol sahasinin kagida aktarilmasi, video, bilgisayar,

radyo dalgalar1 ve GPS basta gelmek tizere farkli metotlar kullanilmaktadir (V. Di

MevKi Elit Sporcu Universiteli Sporcu  Rekreasyonel Sporcu
Defans 166+15atim/dakika  156+13atim/dakika 162+13atim/dakika
Ortasaha 176+9atim/dakika 173+13atim/dakika 170+13atim/dakika
Forvet 172+12atim/dakika  171+13atim/dakika 173+13atim/dakika

Salvo, Baron, ve Cardinale 2007; Pino ve ark., 2007; Portas ve ark., 2007; Shiokawa ve
ark., 2003). 2000°1i yillarda en ¢ok tercih edilen hareket profillerini belirleme yontemi,
mag sonrasinda kaydedilen goriintii, fotograflar1 bilgisayara aktarmak ve oyuncularin
hareketlerini 6zel bir yazilimla isaretlemek, izlemek ve sayisin1 belirlemekti (Shiokawa
ve ark., 2003) fakat son yillarda GPS kullanilarak yapilan arastirmalarin sayist artmistir
(Holzer ve ark., 2003; Pino ve ark., 2007; Portas ve ark., 2007).

Fizyolojik ve kinematik sonuclarin incelendigi ¢aligmalarda oksijen kullanimu,
KM, La ve KAH futbolda en 6nemli parametrelerdendir (Arslan t.y.). Resmi oynanan
futbol miisabakalarinda (Bangsbo 1994a; Helgerud ve ark., 2001) ve hazirlik
miisabakalarinda (Aslan ve ark., 2012) kaydedilen ortalama KAH 160-179 atim/dakika
oldugu gosterilmistir. Futbol maginda elit, tiniversiteli ve rekreasyonel sporcularin
mevkilere gore KAH degerlerinin bulundugu calisma Tablo 1.3.’de gosterilmistir (Ali
ve Farrally 1991).

Tablo 1.3. Elit, iniversiteli ve rekreasyonel sporcularda mevkilere gore KAH
ortalamalari

(Ali ve Farrally 1991)

Yapilan aragtirmalar KAH’in antrenman siddetini gézlemleme ve hesaplama
konusunda gecerli ve kullanilabilir bir yontem oldugunu gosterilmistir. Bazi
aragtirmacilar tarafindan (Dellal ve ark., 2008b; Esposito ve ark., 2004; Impellizzeri,
Rampinini, ve Marcora 2005; Alvares ve Castagna 2007) elit diizeyde sporcularin KAH
cevaplarinin ~ kinematik  degiskenlerle  incelenmesi  gerektigini  savundugu
arastirmalarinda, ortalama KAH 165+7.1 atim/dk., ortalama siiratin 7+0.5 km/s
oldugunu ortalama siirat ile KAH arasinda (r=0.43), KM ile KAH arasinda (r=0.46) gibi
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ve yiiksek siddetlerde KM ile KAH arasinda (r=0.25) oldugunu ve bu verilerin istatiksel
olarak anlamli olmadigini sdylemislerdir. Bu sonuglara gore arastirmacilar sadece KAH
Olclimiiniin futbol i¢in magin siddetini gostermeyecegi, KAH yaninda kinematik
analizlerinde yapilmast ve bu verilerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini

sOylemislerdir.

1.8. Dar Alan Oyunlar ve Teknik Cevaplar

Takim sporlarinda yetenek gelistirmek multidisipliner bir siliregtir ve geng
oyuncularin uzun siireli basarisin1 6ngérmek son derece zordur (Thomas Reilly ve ark.,
2000). Olgunlasma, gelisme, dgrenebilme ve deneyimdeki farkliliklar ile ergenlik cagi
donemine girmesiyle birlikte fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerdeki hizhi
degisiklikler, gen¢ bir sporcunun gelisimini etkileyebilir (Vaeyens ve ark., 2008).
Futbol oyunu esnasinda top siirme, sut ve pas gibi teknik beceriler oyun i¢in 6nemli bir
role sahiptir (Rampinini ve ark., 2009; Tom Reilly ve ark., 2000). Fakat performans tist
diizeyde kullanmak i¢in iyi gelismis fizyolojik Ozelliklerin yani1 sira yapilan
hareketlerinin zamanlamasini uygun degilse teknik becerilerde yeterli olmayacaktir. Bu
nedenle, futbol psikolojik, fizyolojik, teknik ve taktik gibi bir gok parametreyi icerisinde
baridiran kompleks bir spordur (Thomas Reilly ve ark., 2000). Bu nedenle, antrenérler
sporcularin bu ihtiyaglarini karsilamak ve miisabakaya hazir hale getirmek icin DAO ve
futbola 6zgii top ile yapilan antrenman modelleri kullanmaktadir (Christopher, Beato,
ve Hulton 2016). DAO, dayaniklilik (Mallo ve Navarro 2008), aerobik kapasiteyi
(Chamari ve ark., 2005; Dellal, Owen, ve ark., 2012) gelistirmek ve ozellikle geng
sporcular i¢in topa sahip olma, hiicum varyasyonlar1 ve fizyolojik durumun

gelistirilmesi i¢in siklikla kullanilmaktadir (Dellal, Owen, ve ark., 2012).
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Tablo 1.4. Dar alan oyunlarina verilen teknik cevaplar

Aragtirma Sporcu Yas Oyun Oyun Oyuncu Zaman Pas Sut Top Calma Top Kaybi Gol
Sayisi Formati Alam Alani
(m) (m2) Set-Siire/Din. (+) (+)
) @)
(Coutinho vd. 10 13.7+0.5 Sv5+K 25x30 75 3-6"/3°P 71.4+27.4 43.5+39.3 - - 21.0+29.2
2020)
43.5+39.3 43.5+£39.3
(Folgado vd. 20 14.1+0.5 4v4+K 40X30 150 5.8+2.8(OBDO) | 1.4+1.3(OBDO) - 4.0+2.2(0OBDO) | 0.4+0.6
2019) 3-6" /3P
30X40 150 5.2+2.6(0BDO) | 2.2+1.6(0OBDO) - 4.2+1.9(0BDO) | 0.4+0.6
(Sannicandro ve | 10 15.6+0.5 3v3 18x30 96 3-4/90s P 196 (T) - - - -
Cofano 2017) 4v4 24x36 108 3-6"/90s P 312(T) - - - -
5v5 30x42 126 3-6°/90s P 323 (T) - - - -
(Brandes ve 16 17.2+0.7 4v4+K 5.6+4.3 (T) - - 7.0£3.2 1.5+1.3
Elvers 2017) 4v4+K+AT | 40X40 200 3-47/2°P 4.3+3.3(T) - - 6.7+2.8 1.2+1.7
(Martone vd. 16 13.2+0.3 3v3 66.7 34.7£3.5(T) - - - 10.0+3.1
2017) 4v4 20x20 50 36.0+£3.0 (T) - - - 11.0£2.6
5v5 40 34.0£10.5 (T) - - - 12.3+1.2
3v3 150 3-47/3"A 28.7+6.5 (T) - - - 113£1.2
4v4 30x30 112.5 34.0+£2.0 (T) - - - 11.3+3.2
5v3 90 37.3+2.1 (T) - - - 10.320.6
8.7£2.5
(Moreira vd. 60 14.8+0.2 5v3 1.Set 5.1+2.7 - - - -
2016) 5v5 2.8et 39+2.8 - - - -
5v5 3.8et 45x60 270 2-8° /3P 36=1.7 - - - -
5v5 4.Set 4.4+1.5 - - - -
(Y. Koklii vd. 20 15.4£0.5 3v3 18.30 90 44 1P 50.8+13.3 (T) - - - -
2015) 2P 59.3+£12.3 (T) - - - -
3'p 60.2+12.8 (T) - - - -
4P 67.5£11.2(T) - - - -
(Abrantes vd. 16 15.7+0.4 3v3 20x30 84.2+1.9(T) 33.2+£25 - - -
2012) 100 4-47 /27 A
4v4 20x40 86.4x1.7(T) 31.1%6.1 - - -

K=Kalecili; AT= Antrenor Tesviki; P=Pasif Dinlenme; A=Aktif Dinlenme; OBDO= Oyuncu Basina Diisen Ortalama; T=Toplam




1.9. Futbol ve Yorgunluk

Elit futbolcular ile yapilan arastirmalarda futbolcularin ma¢ esnasinda ortalama
olarak 8,5-13,5km, kalecilerin 4km mesafe katettikleri bilinmektedir (Stelen ve ark.,
2005). Futbolcularin mag esnasinda ortalama olarak 4-6 saniye siiren yaklasik 1350
hareket gerceklestirdigi ve bunlardan yaklasik 220 tanesi yiiksek siddette olusan
hareketler ve kosular igerirken digerinin orta ve diisiik siddette yapildig1 bilinmektedir
(Mohr, Krustrup, ve Bangsbo 2003). Futbol miisabakas1 KM agisindan aerobik enerji
sistemi Oonemli olurken, yapilan yiiksek siddetli islerde ise anaerobik enerji sisteminin
onemli oldugu goriilmektedir. Sonug olarak, futbolda kisa siiren yiiksek siddetli

aktivitelerin yorgunluk olusmadan yapilmasi 6nem arz etmektedir.

1.9.1. Fiziksel Yorgunluk

Bircok insanin yasaminin belirli bdliimlerinde yasadigi ve 6zel olmayan bir
belirti olmak tizere enerji eksikligi, bitkinlik, ve bir isi yaparken istemeyerek, zorlanarak
yapmak olarak tanimlanan yorgunluk, (Gruet ve ark., 2013) kisinin giinliik yasamindaki
sosyal ve meslek hayatin1 etkileyebilmektedir (Torres-Harding ve Jason 2005).
Yorgunlugun birden fazla siniflandirma sekli olmakla birlikte, hem klinik hem de klinik
olmayan niifuslarda goriildiigi iizere klinik olarak goriilen yorgunluk klinik olmayan
yorgunluga gore daha siddetli ve uzun siirmektedir (Christodoulou 2005). Bunun yani
sira yorgunluk akut ve kronik olmak iizere 2 farkli sekilde daha tanimlanmaktadir (Wan
ve ark., 2017). Akut olarak olusan yorgunluk dinlenme, hayat tarzi degisimleri ile cabuk
bir sekilde azaltilir fakat kronik yorgunluk 4 ay siiren siirekli bir bikkinlik durumudur ve

dinlenme gibi olgularla iyilestirilemez (Silverman ve ark., 2010).

Yorgunluk, devam eden bir egzersizle ilgili performansta diisiise neden olan
maksimal kuvvet veya giiclin azalmasi olarak tanimlanmaktadir (Reilly 1994). Kas
yorgunlugu yapilan egzersize bagli olmakla birlikte kasin veya kas gruplarinin
maksimum kuvvet ve gii¢ lretmesinde azalma olarak tanimlanir (Gandevia 2001).
Yorgunluga bagl kuvvet azalmasmin kas lifi sayisindaki azalmadan kaynaklandig:
belirtilmektedir (Bangsbo 1994a). Sinirsel — kassal yorgunlugun (ndromiiskiiler)
periferik (cevresel) ve santral (merkezi) olmak iizere iki sekilde smiflandirilmistir

(Phillips 2015). Kas yorgunlugunu, sporcularin atletik performanslarin1 ve uzun stireli
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fazla yorgunluk iceren egzersizleri sinirlayan biiyiik bir olgu olarak goriilmektedir (Wan
ve ark., 2017). Lokomotor kas yorgunlugu, bisiklet siirme (Ferguson ve ark., 2016),
kiirek ¢gekme (Husmann ve ark., 2017), kosu (Ross ve ark., 2007) ve kros kayagi (Zory
ve ark., 2006) simiile edilmis spor organizasyonlari gibi (Goodall ve ark., 2017) yapilan
egzersiz yapisina gore ortaya ¢ikmakta ve ayn1 zamanda bu yorgunluk 12sn ile 5 saat ve
tizerinde degisiklik gostermektedir. Egzersiz esnasinda olusan yorgunluk artisinin
egzersizin siiresine ve siddetine bagh kaldigini, kisa siliren ve yiliksek siddette gecen
egzersizlerde daha c¢ok periferik yorgunlugun, uzun siiren ve siddeti digerine gére daha
diisiik olan egzersizlerde ise merkezi yorgunlugun daha fazla oldugu goézlemlenmistir

(Thomas ve ark., 2016).

Yorgunluk egzersize uzun sire devam etme sonunda ortaya ¢ikan
psikofizyolojik bir durumdur (Barte ve ark., 2020). Yapilan g¢alismalar sonucunda,
yorgunlugun teknik beceri kapasitesine (Rampinini ve ark., 2008, 2009) kuvvet
performansina (Rahnama ve ark., 2003) maksimum sprint yetenegine (Rampinini ve
ark., 2011) ve kosu performansima (Mohr ve ark., 2005) olumsuz etkisinin oldugu
belirtilmistir. Egzersiz siiresinin kisa olmas1 ayn1 zamanda siddetin yiiksek olmasiyla es
deger oldugunda dolay1 bu tiir egzersizler kaslarin daha fazla yorulmasina neden olur ve
bu durum kuvvet ve gii¢ kaybina ve boylelikle performansta diisiise neden olur (Swain,
Brawner, ve Medicine 2014). Egzersize bagli yorgunlukta yer alan en Onemli
mekanizmalardan iki tanesi, La gibi metabolik konsantrasyonda onemli degisikliklere
yol agan lif asidozu ve ATP tiikenmesidir (Lucertini ve ark., 2017). Laktatin artik lif
asidozuna neden oldugu kanisi diisiiniilmemektedir aksine bu duruma karg1 koruma
sagladigina inanilmaktadir (Robergs, Ghiasvand, ve Parker 2004). Yapilan yiiksek
siddetli antrenmanlardan sonra laktatin kandan ¢abuk bir sekilde uzaklastirilmasi istenir
¢linkii dinlenme durumunda olan kaslar ve ayni kastaki lifler daha diisiik siddette
caligmakta ve yakit kaynagi olarak karbonhidrat kullanmaktadir (Adeva-Andany ve
ark., 2014). Kas yorgunlugunun en yaygin sekilde belirlemede kullanilan La egzersiz ve
sporda siklikla yorgunlugu belirlemekte etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir
(Barnett 2006). Egzersiz ve spor sonrasi yapilan hafif ve orta siddetli aktif
toparlanmanin kisa siireli ve yiliksek siddetli egzersizler sonrasi pasif (dinlenme)
toparlanmaya (Van Hall 2010) gore kandaki La’nin metabolize edilmesinde daha etkili

oldugu goriilmiistiir (Lucertini ve ark., 2017).
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1.9.2. Zihinsel Yorgunluk

Arastirmalar sonucunda yorgunluk kavrami can sikintisi, bitkinlik ve enerjisizlik
olarak tanimlanmaktadir (Guo ve ark., 2015). Chaudhuri ve Behan (2000), ise
yorgunluk kavramini bir dizi zihinsel ve fiziksel olaylarla iliskili bir belirtli olarak
aciklamistir. Zihinsel yorgunluk, insanlarin siirekli zihinsel aktivite gerektiren uzun
biligsel donemler sirasinda ve sonrasinda yasayabilecegi duygu olarak tanimlanir (Soylu
2019). Zihinsel yorgunlugun etkileri ve basta ¢alisma hayati olmak iizere giinliik
yasam Tlzerindeki etkisi 1900'li yillarin basindan beri bir¢ok arastirmaya konu
olmustur. Zihinsel yorgunlugun ve ilgili bilissel siireglerin etkilerini agiklamak igin
cesitli teorik modeller gelistirilmistir. Ornek olarak, Bartlett (1941) zihinsel
yorgunlugun etkileri, azalan biligsel kontrol, sinirlilik ve artan fiziksel rahatsizlik ile
iliskilidir, bu da karmasik aktiviteleri koordine etme ve dogru bir sekilde zamanlama
becerisinde azalmaya neden oldugunu agiklamiglardir. Kanfer ve Ackerman (1989)
biligsel becerilerin azalmasinin ve kalan kaynaklarin mevcut goreve tahsis etme
motivasyonunun azalmasinin zihinsel yorgunlugun etkilerini agiklamada etkili

oldugunu belirtmislerdir.

Yorgunlugun, zihinsel ve fiziksel yorgunluk disinda farkli tiplerinin de
olmasindan dolay1 tarif edilmesi ve tanimlanmasi ¢ok gii¢ bir kavramdir (Chaudhuri
ve Behan 2000). Fiziksel veya kas yorgunlugu, bir fiziksel egzersiz sirasinda kaslarin
tekrar tekrar kullanilmasiyla kas islevinde bir azalmadir (Winter ve Fowler 2009).
Zihinsel yorgunluk ise uzun siireli zihinsel ¢abadan kaynaklanan ve diisiise gecen
bilissel yetenekleri (dikkat, bilgi isleme hizi) ifade etmektedir (Hopstaken ve ark.,
2015). Diger bir deyisle, zihinsel yorgunluk, beyin aktivasyonunu azaltan zihinsel
tikenme nedeniyle bilissel performansi siirdirememe olarak adlandirilir (Chaudhuri
ve Behan 2000) ve ¢ogu zaman odaklanma/konsantrasyon (Tanaka, Ishii, ve Watanabe
2014), tepki siirelerinde gecikme (Faber, Maurits, ve Lorist 2012), karar verme
yeteneginin (Lorist, Boksem, ve Ridderinkhof 2005), ve bilgi isleme siirecinin (Kato,
Endo, ve Kizuka 2009) azalmasina neden olmaktadir (Van der Linden, Frese, ve
Meijman 2003).

Zihinsel 1 yiikii yeterli seviyenin altindaysa, kisi kendini yorgun ve sikilmig

hisseder ve bu durumda gerceklestirilen gorevlerde hatalarin artisina neden olur

16



(McClernon ve Miller 2011). Insanlar yorgun olduklarini fark etmeden &nce diisiik
performans belirtilerinin  oldugu goézlenmistir (Zhang ve ark., 2011). Zihinsel
yorgunlugun verimliligi etkilemesini yani sira ¢alisma ortaminda da yasanabilecek

kazalar (is kazasi1) ve olumsuz olaylari etkiledigi gozlemlenmistir (McCormick ve ark.,

2012).
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2. YONTEM
2.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma rasgele, ¢apraz deney dizayni kullanilarak yapilmistir. Bu model ile
zihinsel yorgunluk ile ortaya ¢ikacak etkinin diger etkiler ile karistirllmamasi

amaglanmstir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya, TFF.3.Lig profesyonel futbol takim1 Alanya 1221 FK 19 yas ve alt1
futbol takiminda oynayan ve diizenli olarak antrenman yapan (5giin/hafta) 16 amator
geng futbolcu goniillii olarak katilmistir (Tablo 3.1.). Calisma 6ncesinde arastirma
grubunda bulunun geng futbolcularin her birine ¢alisma ile ilgili karsilasabilecek risk ve
rahatsizliklart igeren ayrintili bilgi verilmis “Goniilli Denek Bilgilendirme ve Onay
Form” deneklere ve velilere okutularak imzalatilmistir (Ek 4). Ayrica ¢alisma
oncesinde, 100/1379 sayili Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Etik Kurulu’ndan izin
alinmigtir (EK 3). Calismaya katilan deneklerin tanimlayict 6zellikleri Tablo 3.1.’de

verilmistir.
2.3. Veri Toplama Araclari

2.3.1. Antropometrik Olciim Araclar

Deneklerin, viicut agirliklari, viicut yag ylizdesi ve yagsiz viicut yiizdesi Tanita
BC 418 (Tanita Corp of America, Inc, USA) profesyonel viicut analizi tartisi
kullanilmistir (Sekil 3.1). Denekler, sabah a¢ olarak, anatomik durusta c¢iplak ayak ve

yalnizca tizerlerinde sort olacak sekilde Slgiilmiistiir.

N n_/
I
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Sekil 3.1. Viicut Analiz Tartis1

2.3.2. Kalp Atim Hiz1 Monitorii ve Hareket Analizi Sistemi

Dar alan oyunlar1 sirasinda oyuncularin KAH 6lgiimleri, birer saniyelik
araliklarla KAH’1 kaydedebilen ve bilekten nabzi Olcebilen ayni zamanda oyunlar
sirasindaki kat ettikleri mesafeyi belirlemek i¢in Polar V800 (Polar Electro Oy, FI-
90440 Kempele, Finland) (Sekil 3.2.)

Sekil 3.2. Kalp Atim Hiz1 Monitorii ve Hareket Analizi Sistemi

2.3.3. Teknik Becerilerin Analizi

Dar alan oyunlarinda sporcularin teknik analiz verilerini belirlemek i¢in
oyuncularin video goriintiileri, Canon HF R806 video kamera kullanilarak (Canon Inc.
Tokyo, Japan) 1080p kalitesinde kaydedilmistir. Canon HF R806 video kamera ile
kaydedilen dar alan oyunlarinda sergilenen topa sahip olma, basarili-basarisiz pas, top
kazanma, top kaybetme, basarili-basarisiz sut gibi teknik aktivitelerin analizleri
eAnalyze Soccer (Espor Dijital Ltd. Sti. Ankara, Tirkiye) yazilimi kullanilarak

degerlendirilirmistir.

2.3.4. Algilanan Zorluk Derecesi

Algilanan zorluk derecesi (AZD) kisilerin hislerine bagl siibjektif bir yontem
olmasina ragmen egzersizin siddetini belirlemek i¢in siklikla kullanilan bir yontemdir.
(Borg, 1998; Buchheit ve ark., 2013). Bu arastirmada 20°li Borg 6l¢egi kullanilmistir.

Oyunlarin her seti sonrasi sporculara AZD degerleri sorulmustur.
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2.3.5. Zihinsel Caba Skalasi

Son yillarda spor psikolojisi alaninda siklikla kullanilan bu skala egzersiz
sirasinda sporcunun egzersiz ve performans ile iligkisinin yaninda sporcunun egzersizde
ortaya koydugu 6znel zihinsel ¢abay1 degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. Tek bir
maddeden olusan bu skala 0-150 mm lik (¢aba yok-asir1 ¢aba) degerlendirmeyi
icermektedir (Lane ve ark., 2017; Verwey ve Veltman 1996).

2.3.6. Egzersiz ve Keyif Olcegi

Fiziksel aktivite  keyif  Ol¢egi  (Kendzierski ve  DeCarlo  1991)
tarafindan fiziksel aktivite sirasinda ve hemen sonrasinda egzersizden nekadar keyif
alindigim1 ~ 6lgmek amaciyla  gelistirilmistir. ~ Olgegin  orijinal formu 18 puandan
olusmakta olup 7 puanlik bir 6lgekte derecelendirilmektedir (Graves ve ark., 2010)
olgegin kisa formunu yeniden diizenleyerek 5 maddelik “Fiziksel Aktivite Keyif Olgegi
- Kisa Formu”  gelistirmislerdir. ~ Olusturulan  6lgek 7'li  Likert  tipi ve iki
yonliidiir. Olgekten  alinabilecek en  yilksek 35 puan,en diisik puan
ise 5'tir. Degistirilmis 5 maddelik bu 6l¢egin giivenirligi ti¢ farkli yas grubunda test
edilmis.

Bu arastirmalardan yola ¢ikarak yapilan son ¢aligmalara bakildiginda ise yetiskin
ve ergen sporcular i¢in Tiirkge’ye uyarlanarak psikometrik ozellikleri inceleyen bir
Olcek etkili bir sekilde géze carpiyor. 8 maddeden olusan bu egzersiz keyfi 6lgme araci
tek faktorlii olup egzersiz yaparken hemen o anda katilimcilarin keyfini dlgmek i¢in
kullanilmaktadir (Soylu, Arslan, ve Kilit 2023). Yapilan egzersizden alinan keyfin
katilimi etkileyebilecegini yine egzersizin yiikii, performansin yorumlanmasi, psikolojik
ve zihinsel saglikla iligkili parametrelerden gelen verilerle antrendr ve spor uzmanlarina

kolaylik saglayabilir(Soylu ve ark., 2023).

2.3.7. Dar Alan Oyunlan

Caligsmanin birinci gliniinde antropometrik 6l¢iimler sonrasinda toplamda 16 kisi
olan futbolcular 1 savunma, 2 orta saha ve 1 forvetten olusacak sekilde 4e4 takimlara
ayrilmistir. Antropometrik 6lglimler harici tiim oyunlar 6ncesi 20 dakika siiren standart
1sinma protokolii uygulanmistir. Tablo 2.1 de oynanan oyunlara ait detayli bilgiler

yeralmaktadir. Caligsma dizaynina ait detayl bilgiler Sekil 3.3 te yeralmaktadir.
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Tablo 2.1. Dar alan oyunlarina ait bilgiler

4v4
ADAO SDAO

Set Sayisi 6 1
Set Siiresi(dk) 4 24
Dinlenme 2 -
Saha Boyutu (m) 25 x 32
Kisi Basina Diisen Alan (m?) 100

1x1.6

Kale Boyutu (m)

Herhangi 6zel bir kural olmaksizin oynatilan oyunlarda top disariya ¢iktiginda

sahanin kenarlarinda bulunan oyuncu gézlemciler tarafindan yeni topun oyuna dahil

edilmesiyle oyunun kesintiye ugramasi engellenmistir.
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Sekil 3.3. Calisma Dizayni1

2.3.8. Zihinsel Yorgunluk

..
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(TS T

ey
Sirekdi Oyun

Sporculardan kuliip tesislerine gelerek antrenman i¢in toplantt odasinda hazir

bulunmalar istendikten sonra zihinsel yorgunluk uygulamasi i¢in 30 dakika boyunca

kendi cep telefonlar1 ile zaman gegirmeleri istenmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmanin analizinde, tanimlayici bilgiler icin aritmetik ortalama ve standart

sapma degerleri kullanilmistir. Oyunlardaki psikolojik cevaplar ve teknik cevaplar i¢in

Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Oyunlardaki psikolojik cevaplar

ve teknik

cevaplar arasindaki fark eslestirilmis T testi ile belirlenirken farklar arasindaki etki
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biiyiikliigii Cohens d ayrica hesaplanmistir. Etki biiyiikliikleri i¢in belirlenen esikler: <
0.20 ise 6nemsiz; 0.21-0.60 ise kiigiik; 0.61-1.20 ise orta; 1.21- 2.00 ise biiyiik ve 2.01
ve daha biiyiik ise ¢ok biiyiik olarak degerlendirilmistir (Hopkins ve ark., 2009).
Istatistiksel olarak anlamlilik degeri p<0.05 olarak belirlenmistir. SPSS istatistik

programi (24.0 versiyon) kullanilmistir.
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3. BULGULAR

Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikler Tablo 3.1. de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilara ait tanimlayici 6zellikler

Oynadigi Yas Boy Agirlik BKI

Pozisyon (y1l) (cm) (ko) (kg/m?)
Oyuncu-1 Defans 16 179 65 20.7
Oyuncu-2 Defans 16 185 64 21.9
Oyuncu-3 Defans 17 178 65 20.6
Oyuncu-4 Defans 17 185 78 26.7
Oyuncu-5  Ortasaha 17 169 69 19.7
Oyuncu-6  Ortasaha 16 179 68 21.8
Oyuncu-7  Ortasaha 17 186 72 24.9
Oyuncu-8  Ortasaha 16 176 67 20.8
Oyuncu-9  Ortasaha 17 165 53 14.4
Oyuncu-10 Ortasaha 16 180 64 20.7
Oyuncu-11  Ortasaha 16 183 73 24.4
Oyuncu-12  Ortasaha 16 174 62 18.8
Oyuncu-13 Forvet 17 180 63 20.4
Oyuncu-14 Forvet 17 178 64 20.3
Oyuncu-15 Forvet 16 178 64 20.3
Oyuncu-16 Forvet 16 180 60 194

Genel (Ort + Ss) 164+0.5 1784+56 65.6+57 21.0+28

Arastirmanin bu bdliimiinde zihinsel yorgunluk sonrasinda aralikli ve stirekli
yapida oynatilan dar alan oyunlarinin psikofizyolojik ve teknik cevaplarina ait istatiksel

sonuglara yer verilmistir.

Tablo 3.2. Zihinsel yorgunluk sonrasinda aralikli ve siirekli oynatilan dar alan

oyunlarinin psikofizyolojik ve performans cevaplari

ADAO SDAO
ZY+ ZY- d; EB ZY+ ZY- d; EB
AZD 598+0.90 521+0.97* 0.82; Orta 6.56+1.21 5.81 £1.22*Q 0.62; Orta
AKD 36.67+5.39 4227+471* 1.11; Orta 37.63 +8.03 40.69 +5.84*Q  0.46; Kiigiik
GAS 4.73+1.21 444 +£0.55* 0.31; Kigik  5.81+0.83  4.06+1.61*Q  1.37; Biiyiik

KAHzirve (atim-dak™?) 183.92+£5.82 180.73 £8.14* 0.45; Kiigiik 189.13+7.71 185.06 =8.23*  0.51; Kiigiik
KAH:zirve (%) 91.96+291 90.36+4.07* 0.45; Kiigik 94.56+3.86 92.53+4.12*  0.51; Kiigiik
KAHor (atim-dak) 172.15+6.79 166.65+6.77* 0.81;Orta  177.75+7.43 173.81£7.22*Q 0.54; Kiigiik

KAHort (%) 86.07+3.40 83.32+3.38* 0.81; Orta 88.88 £3.71 8691 +3.61*Q 0.54; Kiigiik
OSort (M-s1) 4.21+0.44 426+0.37 0.12; Onemsiz  4.01+0.27 4.04+042  0.08; Onemsiz
KM (m) 284.17 +30.73 284.58 +22.70 0.02; Onemsiz 803.75+50.18 807.50 + 85.52 0.05; Onemsiz
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ADAO: Aralikli Dar Alan Oyunlari; SDAQO: Siirekli Dar Alan Oyunlari; AZD: Algilanan Zorluk Derecesi; AKD:
Algilanan Keyif Derecesi: GAS: Gorsel Analog Skala; KAHzire: Zirve Kalp Atim Hizi; KAHzire (%): Zirve Kalp
Atim Hizi Yiizdesi; KAHor: Ortalama Kalp Atim Hizi; KAHort (%):Ortalama Kalp Atim Hizi Yiizdesi; OSort:
Ortalama Oyun Siddeti; KM: Katedilen Mesafe; d: Cohend d; EB:Etki biiyiikliigii. *: ZY+ ile ZY- arasinda grupici
istatistiksel olarak anlamli fark; Q: A-SSG ile S-SSG gruplar arast istatistiksel olarak anlaml: fark

Elde edilen sonuglara gore OS ve KM degiskenleri diginda biitiin degiskenlerde
ZY+ ile ZY- arasinda grupici degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). Bunun yaninda AZD, AKD, GAS ve KAHont degerleri ADAO ile SDAO

gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3.3. Zihinsel yorgunluk sonrasinda aralikli ve siirekli oynatilan dar alan

oyunlarinin teknik cevaplari

ADAO SDAO
ZY+ ZY- d; EB ZY+ ZY- d; EB
Basarili Pas 450+2.48 2.88+1.36* 0.81;0rta 6.63£2.87 9.44 +£4.87* 0.70; Orta
Basarisiz Pas 0.56+0.73 1.25+0.86 0.86; Orta  1.00+1.03 2.94 +1.77*Q 1.34; Biiyiik

Topu Kazanma 1.19+1.42 1.00+0.73 0.17; Onemsiz 2.56 + 1.46 1.44+1.63* 0.73; Orta
Topu Kaybetme 1.19+£091 1.50+1.21 0.29; Kiigiik 2.69+1.70 2.06+1.44* 0.40; Kiigiik
Basarili kili Miicadele 0.38 £0.50 0.56+0.51 0.36; Kiigiik 0.44+0.73 1.19+1.28% 0.72; Orta
Basarisiz Ikili Miicadele 0.38 £0.81 0.94 +0.85* 0.67;Orta  0.56+0.63 0.94+0.85* 0.51; Kiigiik
Basarili Tek Pas 0.50+£0.89 1.63+0.81* 1.33; Biiyilk 4.19+2.29 4.19+1.60* 0.01; Onemsiz
Basarisiz Tek Pas 1.19+£1.17 2.75+1.24 1.29; Biiyik 6.13+£2.85 5.13+£4.18 0.28; Kiigiik
ADAO: Aralikli Dar Alan Oyunlari; SDAQO: Siirekli Dar Alan Oyunlari; d: Cohend d; EB: Etki biyiikligi. *: ZY+
ile ZY- arasinda grupigi istatistiksel olarak anlamli fark; Q: A-SSG ile S-SSG gruplar arasi istatistiksel olarak

anlaml fark

Istatistik sonuglara gore grupici degerlendirmelerde ADAO basarili pas,
basarisiz ikili miicadele ve basarili tek pas degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken, SDAO basarisiz tek pas degiskeni disindaki biitiin teknik aktivitelerde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglara ek olarak,
gruplararas1 degerlendirmelerde yalnizca SDAO basarisiz pas degiskeninda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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4. TARTISMA

Calismamizin amaci zihinsel yorgunluk sonrasi oynanan aralikli ve siirekli dar
alan oyunlarinin performans, psikofizyoloji ve teknik cevaplarin incelenmesidir. Futbol
antrendrleri oyuncularin dayaniklilik performansini gelistirmek i¢in yaygin olarak
topsuz yapilan kosu antrenmanlar1 kullanirlar (Kokli 2011). Bu dogrultuda
gergeklestirilen arastirmalar, futbolcularin dayaniklilik performansmnin gelisimi ig¢in
topla oynanan kiigiik alan oyunlarmin etkili bir yontem oldugunu vurgulamaktadir
(Little ve Williams 2006). Ancak, yapilan arastirmalar, benzer alanlarda oynatilan dar
alan oyunlarmin futbolcular iizerinde farkli fizyolojik tepkiler olusturdugunu ortaya
koymaktadir (Dellal ve ark., 2008b; Little ve Williams 2006). Bu ortaya ¢ikan tepkilere
bakildig1 zaman oynanan dar alan oyunarinin fakli cevaplar vermesi oynanan oyunun
aralikli ve siirekli olmasinin performans, teknik ve psikofizyolojik tepkilere vericek
tepkilerinin sonucarimi disiindiirmiistiir. Bu sebepten otiirti zihinsel yorgunluk ile
oynanan ve zihinsel yorgunluk olmadan oynanan 4e4 ADAO ve SDAO cevaplarimi
bulmak amaciyla bu c¢aligma yapilmistir. Caligmaya katilan 16 sporcu aktif olarak

akademi liginde futbol oynanan 19 yas alt1 geng¢ oyunculardir.

Zihinsel yorgunluk, zihinsel eforun uzun siire devam ettirilmesi sonucunda
biligsel kaynaklarin tiikenmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur (Marcora, Staiano ve
Manning 2009). Zihinsel yorgunluk yasayan bireylerin biligsel ve fiziksel
performanslar1 olumsuz yonde etkilenir. Ozellikle sporcularda, karar verme, dikkat ve
motor becerileri gibi kritik performans bilesenlerinde diisiisler gézlemlenmektedir (Van
Cutsem ve ark., 2017). Futbol gibi yiiksek bilissel yiik gerektiren sporlarda, zihinsel
yorgunluk performans kaybina neden olabilir. Bu nedenle calismamiz zihinsel
yorgunluk sonrasi oynanan ADAO ve SDAO’nun performans iizerindeki etkilerini
incelemek, sporcularin fiziksel ve zihinsel kapasitelerinin sinirlarin1 anlamak agisindan
onemlidir. Zihinsel yorgunluk, sadece bilissel siirecleri degil, ayn1 zamanda fiziksel
performansi da etkileyen bir faktordiir (Smith, Coutts, ve ark., 2016). Marcora ve ark.,
(2009) zihinsel yorgunlugun sporcularda fiziksel performansi nasil etkiledigini
incelemis ve zihinsel yorgunluk yasayan katilimcilarin dayaniklilik testlerinde daha
hizl1 tiikendiklerini bulmuslardir. Bu bulgu, zihinsel yorgunluk sonrasi oyuncularin
fiziksel performanslarinda da belirgin bir diisiis yasandigin1  gostermektedir.

Caligmamizda elde ettgimiz verilere gore performans ve teknik bakimindan oynanan dar
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alan oyunlarinin zihinsel yorgunluk bakimindan farkliliklar oldugu gézlemlenmistir. Bu
sonucta Smith, Zeuwts, ve ark., (2016)’da yaptig1 calismada zihinsel yorgunlugun
futbol oyuncularinin motor becerilerini ve oyun ig¢indeki karar verme hizlarin1 6nemli
Olclide azalttigin1 gosteren makalesiyle destekleniyor. Aralikli oyunlar, kisa efor ve
dinlenme araliklarmma dayali olan oyunlardir. Aralikli oyunlar, zihinsel ve fiziksel
toparlanmaya olanak tanidiklari i¢in zihinsel yorgunlugun olumsuz etkilerini bir dlciide
hafifletebilir (Badin ve ark., 2016). Yapilan arastirmalar, zihinsel yorgunluk sonrasinda
aralikli oyunlar sirasinda sporcularin kisa dinlenme siireleri sayesinde performanslarinin
daha az etkilendigini gostermektedir (Browne et al., 2017). Bu oyunlarda sporcular,
biligsel olarak kendilerini toparlaylp daha yiiksek odaklanma ve performans
gosterebilirler. Aralikli oyunlar sirasinda zihinsel yorgunlugun etkilerinin nispeten daha
hafif olmasinin bir diger nedeni, dinlenme siireleri boyunca biligsel ylikiin azalmasidir.
Badin ve ark., (2016), aralikli oyunlarda dinlenme siirelerinin, sporcularin zihinsel
toparlanma siirecine katki sagladigini ve karar verme silireglerinde daha az hata
yaptiklarini gostermistir. Aralikli oyunlar, zihinsel yorgunlugun karar verme hizina olan
olumsuz etkisini hafifletir ve bu da oyun kalitesini korur. Siirekli oyunlar, kesintisiz ve
araliksiz bir sekilde yiiksek efor gerektiren oyunlar olup, zihinsel yorgunlugun olumsuz
etkilerinin daha belirgin hale geldigi bir oyun tiiriidiir (Smith, Zeuwts, ve ark., 2016).
Stirekli oyunlar, oyuncularin zihinsel ve fiziksel dayanikliliklarini zorlayarak,
performans kayiplarina neden olabilir. Browne ve ark., (2017) yaptigi arastirmada,
sirekli oyunlar sirasinda zihinsel yorgunluk yasayan sporcularin karar verme
sireglerinde daha yavas olduklart ve yanlis kararlar alma olasiliklarinin arttig
gozlemlenmistir. Siirekli oyunlarda, zihinsel yorgunlugun motor beceriler ve reaksiyon
stireleri tizerindeki etkileri de oldukga belirgin hale gelir. Smith, Coutts, ve ark., (2016)
stirekli oyunlarda zihinsel yorgunluk yasayan sporcularin topa miidahale hizlarinda ve
pas isabetinde diistisler yasadigini belirtmistir. Ayrica, karar verme hizinin yavaglamasi
ve biligsel hatalarin artmasi, siirekli oyunlarda performansin ciddi sekilde diismesine
neden olabilir. Zihinsel yorgunluk sonrasi yapilan aralikli ve siirekli oyunlarin
karsilagtirilmasi, sporcularin performansini optimize etmek i¢in Onemlidir. Aralikli
oyunlar, kisa dinlenme periyotlar1 sayesinde zihinsel toparlanmaya olanak taniyabilir ve
bu nedenle siirekli oyunlara kiyasla performans dislisi daha az olabilecegi

gozlemlenmistir. Siirekli oyunlar ise zihinsel yorgunluk etkilerinin en yiiksek diizeyde
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hissedildigi ve performans kayiplarinin en belirgin oldugu oyun tiiriidiir (Smith, Zeuwts,
ve ark., 2016). Calismamizda zihinsel yorgunluk sonrast oynanan aralikli ve siirekli dar
alan oyunlarinin performans sonuglarini inceledigimizde, aralikli oyunlarin sporcularin
performansin1 daha az olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Aralikli oyunlar, zihinsel ve
fiziksel toparlanma saglayarak sporcularin daha iyi odaklanmasina ve daha az hata
yapmasina olanak tanirken, siirekli oyunlar zihinsel ve fiziksel yorgunlugu artirarak
daha fazla performans kaybina neden olur. Bu nedenle, zihinsel yorgunlugu yonetmek
ve performansi optimize etmek i¢in aralikli oyunlar, 6zellikle yogun bilissel yiik
gerektiren sporlar i¢cin daha uygun olabilir. Dar alan oyunlari, oyuncularin merkezi sinir
sistemi lizerinde de Onemli bir etkiye sahiptir. Tekrarlanan yogun eforlar ve kisa
dinlenme siireleri, oyuncularin sinir-kas koordinasyonlarin1 gelistirir (Reilly ve
Williams 2003). Ayn1 zamanda bu oyunlar, sinir sisteminin kaslara ilettigi sinyallerin
hizin1 artirarak oyuncularin reaksiyon siirelerini kisaltir (Reilly ve Williams 2003). Bu
stire¢, oyuncularin hem fiziksel hem de zihinsel hizlarim1 gelistirmelerine katki saglar

(Reilly ve Williams 2003).

Ote yandan, dar alan oyunlarinin getirdigi yiiksek diizeydeki yogunluk,
oyuncularin stres diizeylerini artirabilir ve bu durum, performans iizerinde hem olumlu
hem de olumsuz etkiler yaratabilir (Jones ve Hardy 1990). Yiiksek stres altindaki
oyuncularin performanslari, zihinsel dayanikliliklar1 ve basa ¢ikma stratejilerine bagli
olarak degiskenlik gosterebilir (Jones ve Hardy 1990). Ancak, diizenli dar alan oyunu
antrenmanlari, oyuncularin stres altinda performans sergileme kapasitelerini artirarak
daha biiyiik baski altinda bile sogukkanliliklarin1 koruyabilmelerine yardimer olabilir
(Roca ve ark., 2011).

Bu calismada, farkli gruplar ve kosullar altinda performans, fizyolojik ve
psikofizyolojik parametrelerin karsilastirilmas: yapilmistir. Veriler, belirli 6lgiitler
acisindan anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Ozellikle AZD ve AKD gibi
parametrelerde, "ZY+" ve "ZY-" gruplan arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
gbzlenmistir. GAS parametresinde ise her iki grup i¢in biiyiik diizeyde bir etki
blytikligli bulunmustur ve bu durum, performans iizerindeki belirgin bir farki isaret
etmektedir. KAHzirve ve KAHort degerlerinde her iki grup arasinda kiigiik etkiler

gozlenmesine ragmen, bu farkliliklar gruplarin zirve kalp atim hizinda ve ortalama kalp
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atim hizinda bazi fizyolojik degisimlere isaret edebilir. Bununla birlikte, OS ve KM gibi
parametrelerde anlamli bir farklilik bulunmamais, bu da hiz ve mesafe parametrelerinin
bu kosullarda daha sabit oldugunu gostermektedir. Elde edilen sonucglara gore OS ve
KM degiskenleri disinda biitlin degiskenlerde ZY+ ile ZY- arasinda grupigi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bunun yaninda AZD, AKD,
GAS ve KAHort degerleri ADAO ile SDAO gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. (Tablo 3.2)

Genel olarak, veriler incelendiginde bazi parametrelerde anlamli farkliliklar
tespit edilmekle birlikte, bu farkliliklarin etki biiyiikliigii genellikle kiigiik veya orta
diizeydedir. Bu bulgular, ¢alisma kosullarinin veya deneysel gruplarin spesifik
performans ve fizyolojik yanitlar tizerindeki etkilerini anlamak i¢in daha genis kapsamli
aragtirmalarin yapilmasi gerektigini gostermektedir. Ozellikle biiyiik etki
biiyiikliiklerine sahip olan parametreler, gelecekteki ¢alismalar i¢in daha detayl
arastirma alanlar1 sunabilir. Bu sonuglar, uygulayicilar ve arastirmacilar i¢in degerli

bilgiler saglamaktadir.

Bu ¢aligmada zihinsel yorgunluk sonrasi ve zihinsel yorgunluk olmadan oynanan
aralikli ve stlirekli oynanan dar alan oyunlarinin teknik cevaplar karsilastirilmistir.
Calismada teknik parametreler olarak basarili pas, basarisiz pas, miidahele, top kaybu,
basarili miicadele, basarisiz miicadele, basarili tek pas ve basarili 2 pas incelenmistir.
Zihinsel yorgunluk, sadece bilissel siirecleri degil, ayn1 zamanda sporcularin motor
becerilerini ve performanslari1i da olumsuz etkileyen bir faktordiir. Zihinsel
yorgunlugun, futbolcularin 6zellikle pas isabeti, top siirme, sut dogrulugu gibi teknik
parametrelerde diistislere neden oldugu ¢esitli ¢alismalarla kanitlanmistir (Smith ve ark.,
2016). Bununla birlikte, futbol antrenmanlarinda kullanilan aralikli ve siirekli oyun
formatlariin, bu yorgunluk sonrasi teknik beceriler iizerindeki etkisi de 6nemli bir
tartisgma konusudur. Bu tartismalar 1s1ginda yaptigimiz ¢alismada zihinsel yorgunluk
sonrast Oynanan aralikli ve siirekli oyunlarda basarisiz pas verisinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklihk bulunmustur. Bu farklilik ayni zamanda psikofizyolojik

cevaplardan biri olan AZD cevaplar ile de desteklenmektedir.

Aralikli oyunlar, oyunculara dinlenme firsatlari sundugu i¢in zihinsel ve fiziksel

olarak toparlanmalarini saglar. Rampinini ve ark., (2009) yaptig1 bir ¢alismada, aralikli
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oyun formatinda oynayan futbolcularin pas isabeti ve top siirme gibi teknik
becerilerinde daha az hata yaptig1 goriilmiistiir. Oyuncularin toparlanma siireci, biligsel
yiiklenmenin dengelenmesine yardimci olur ve oyun sirasinda teknik hatalarin daha
diisiik seviyede kalmasina olanak tanir (Dellal ve ark., 2011). Ote yandan, siirekli
oyunlar, oyun i¢i karar verme siireglerini zorlastirir. Arastirmalar, siirekli oyunlar
sirasinda oyuncularin hem fiziksel hem de zihinsel agidan daha fazla yiprandigini ve bu
durumun pas isabeti, top siirme ve sut dogrulugu gibi teknik becerilerde belirgin
diisiislere neden oldugunu ortaya koymustur(Impellizzeri, Rampinini, ve Marcora
2005). Hill-Haas ve ark., (2009) ¢alismasinda, siirekli oyunlarin, 6zellikle uzun siireli
yogun efor gerektiren durumlarda teknik performansi %?20’°ye kadar diisiirdigi
goriilmistiir. Dellal ve ark., (2011) yaptig1 ¢alismada, aralikli oyunlarin, oyuncularin
teknik performansini gelistirmede etkili oldugu bulunmustur. Ozellikle kisa siireli
dinlenme siireleri, oyuncularin teknik becerilerde hata yapma olasiligini azaltarak, pas
isabeti ve top siirme gibi becerilerin daha verimli uygulanmasini saglar. Bu format,
oyuncularin yiiksek yogunlukta siirekli olarak odaklanmalarini gerektirir. Siirekli
oyunlarda zihinsel ve fiziksel yorgunluk daha belirgin hale gelir ve teknik becerilerde
diistisler yasanabilir (Impellizzeri ve ark., 2005). Ayn1 zamanda, siirekli oyunlarda
oyuncularin karar verme siireglerinin de daha yavas gergeklestigi ve bunun da teknik

performansi olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Fanchini ve ark., 2011).
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EK-1.

ADIVESOYADLE:

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

EKLER

TARIH;

49



EK-2.

EGZERSIZ KEYFi

Bugiin yapmis oldugunu egzersizden ne kadar KEYIF aldigmzi asagdaki sorulara gore

degerlendiriniz...

1. Keyif aldm
2. Sikildm

3. Sevmedim

4. Zevki

§. Hig eglenceli degil

6. Yaparken iyi hissettim

7. Keske bagka bir aktivite
vapsaydim gibi hissettim
8. Biltiin dikkatim bu
aktivitedeydi

L=

L

o

o

L]

;

Nefret ettim
Tigimi geki
Sevdim
Zevkli degil
Cok eglenceli

Yaparken kotii hissettim

Bagka bir aktivite yapmay:
istemezdim

Kendimi bu aktiviteye
veremedim
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EK-4.

TOKAT CAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER CONULLU KATILIM FORMU

Bu aragtama ( ) amacy
ile yapilacaiur.

Arastumava katilmm ile tamamivia gonaliilik temelinde olmakrady,

Goriigmelerde siirecinde, sizden kimliginizi belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Garigme siirecinde
kimlidiniz ve toplanan verler tamamen zizh tutulacak  sadece arastwmacilar tarafindan
degerlendinilecek, 2lde edilecek bilgiler bilimsel amagla kullamlacaktr. Gorigmelerdeid sorular, genel
olarak kigisel raharsizhk verecek sorulan icermemektedir. Ancak zoriyme esnasmnda sorulardan va da
herhanzi bagka bir nedenden Otiwrd kendinim rahatniz hissedersemiz cevaplama igini vandz
kesebilirsiniz. Boyle bir durumda gorigmey: gergeklestiren aragtwmactya, devam etmek istemediginizi
sfylemeniz yeterli olacaktir. Gorigmeler soplandiinda, bu ¢ahsmayla flzili sorulanmz
cevaplanacakter,  Aynca  ¢ahyma  haklanda  dzha fazla  bilgi almak igin
( ) ile iletigim kurabilirsimz

Caliymaya katildifinz icin simdiden tegeldcir ederiz,

“Bu galigmaya tamamen gonilli olarak kanliyorum ve istedigim zaman yarida kesp gikabilecegimi
biliyorum. Gorigmelerin ses kayu cikazr e kayut alnna alimmasina izin veriyorum. Kayw alama
alman verilerin ve verdigim bilgilerin bilimsel amagh caliymalarda kullandmasm: kabul ediyorum”.
(Fonmu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya geri veriniz).

Kanlmcmm Ad: Soyad:
Telefon

Tanh ~—ee/eeen/veeee
Imza
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